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یادداشت هفته

نکات هفتـه

چگونه مطالعه صحیح و سودمندی داشته باشیم؟
 مدير اجرايی

سلام ! سلامي چو بوي خوش آشنايي !
اگر شـما هـم مثل بعضی از دانش آموزان و دانشـجویان 
فکـر می کنيـد کـه بـه رغـم مطالعه فـراوان، بـه نتيجه 
 دلخـواه خـود دسـت نمی یابيـد،  توصيه ما به شـما این 
اسـت کـه بـه شـيوه صحيحـی مطالعـه کنيـد.  مطالعه 
به شـيوه صحيح و سـودمند، سـبب می شـود کـه زمان 
مطالعه شـما کاهش یابـد، ميزان یادگيری  تـان افزایش 
یابـد، مـدت زمـان نگهـداری  مطالـب در حافظه تـان 
طولانی تر شـود، و به خاطرسـپاری مطالـب در ذهنتان 
آسـان تر شـود؛ پـس بـه ایـن نـکات سـاده، ولـی مهم، 

توجه داشـته باشـيد:
سـعی کنيد کـه مطالب کتاب را سریع بخوانيد تا توجه 
و تمرکز شـما افزایش یابد و، در نتيجه، فهم و یادگيری 

مطالب برایتان آسـان تر شـود.
به جای خواندن کلمه به کلمه متن، جمله ها را با تأکيد 
بر کلمه های کليدی متـن بخوانيد تـا ذهـن شـما دائماً 

فعال باشـد.
اگـر سرعت خواندنتـان کم باشد، ذهن شـما از حالت 
فعال بودن باز می مانـد؛ ضمـن آنکـه مطالعـه آهسـته، 
از روند مطالعه خارج می کنـد. ذهن فرد را مشغول و 

در حيـن مطالعـه، یادداشت برداریـد تـا، ضمـن تکرار 
درس، تمرکز حواس خـود را افزایـش دهيد و مطالب را 

بيشـتر به خاطر بسپارید.

هـر  در  خـود  آموخته هـای  ميـزان  ارزیابـی  بـرای 
مبحـث، پيوسـته از خود سـؤال بپرسـيد. طرح سـؤال، 
آموخته هـای شـما را تثبيـت و اشـکالاتتان را برطـرف 

می کنـد.
فرآینـد مطالعـه هـر مبحـث، مطابـق  اتمـام  از  پـس 
مراحـل پيشـگفته، آموخته هایتـان را بـرای خـود بازگو 

کنيـد و آخریـن اشـکالات خـود را برطـرف سـازید.
در انتهـای مطالعـه و پرسـش و بازگویی و رفع اشـکال، 
در  آزمـون،  مباحـث  همـه  مطالعـه  یافتـن  خاتمـه  و 
روزهـای پایانـی، به مـرور مجـدد مطالب خوانده شـده 

بپردازید.
داشـتن یـک شـریک مطالعـه باهـوش و باانگيـزه و بـه 
اشـتراک گذاشـتن مطالـب خوانده شـده بـا او را نيز به 

شـما توصيـه می کنيم.
در خاتمـه، همان گونـه کـه قبـاً نيـز یـادآور شـدیم، 
انتخـاب  مناسـب،  محيـط  بـه  کـه  می کنيـم  توصيـه 
زمـان مناسـب، برنامـه منسـجم، اسـتراحت کافـی و 
دوری از عوامـل حواس پرتـی، ماننـد: تلویزیـون، رایانه، 
تلفـن همـراه و فکـر کـردن بيـش از حد به شـبکه های 
اجتماعـی مجـازی، هـم توجه داشـته باشـيد و در این 
روزهـا فقـط بـه آزمـون سراسـری کـه بيـش از آنچـه 
در ذهنمـان تصـور می کنيـم، بـه مـا نزدیـک اسـت، 

بيندیشـيد. 

مناسبت   های هفته

سخـن بـزرگان

پیامبر اکـرم حضرت محمّد)س(:

مَـنْ احََـبَّ فاطمـه ابنتـی فهو فـی الجنّة 

مَعـی و مِـن ابغضَهـا فَهُـوَ فِـی النار

هـر کـس فاطمـه علیها السـلام دختـرم را 

دوسـت بـدارد، در بهشـت بـا من اسـت، 

و هـر کـس بـا او دشـمنی ورزد، در آتش 

]دوزخ[ اسـت.
)بحارالأنوار، ج 27، ص 116(

فرا رسیدن ایام فاطمیه 
و ســالروز شهــادت مظلومانه 

حضرت فاطمه زهـرا)س(   
بر تمام مسلمانان تسلیت باد

مدير کل امور دانشـجويان شاهد و 
ايثارگر سـازمان امور دانشـجويان، 
گفت: از نیمسـال تحصیلـی آينده، 
مطابـق سـنوات گذشـته، سـامانه 
نقل و انتقال دانشـجويان شـاهد و 

ايثارگـر فعال خواهد شـد.
ضمـن  تقـی زاده،  فردیـن  سـيد  دکتـر 
بيـان ایـن مطلـب در خصـوص نقـل و 
ایثارگـر،  انتقـال دانشـجویان شـاهد و  
گفت: دانشـجویان سـنوات گذشـته، در 
طول تابسـتان و قبل از شـروع نيمسـال 

جدیـد بـه دانشـگاه ها معرفـی شـدند.
اسـاس،  ایـن  بـر  داد:  ادامـه  وی 
خـود  مقصـد  دانشـگاه  دانشـجویان، 
سـال  ابتـدای  از  و  کردنـد  انتخـاب  را 
تحصيلـی  1403 در دانشـگاه مورد نظر 

شـدند. تحصيـل  بـه  مشـغول 
و  شـاهد  دانشـجویان  امـور  کل  مدیـر 

ایثارگـر سـازمان امـور دانشـجویان، در 
کـرد:  تصریـح  نودانشـجویان  خصـوص 

بـا توجـه بـه اینکـه سـازمان سـنجش 
اسـامی پذیرفته  شـدگان نهایـی را دهـه 
ابـاغ  دانشـگاه ها  بـه  مـاه   مهـر  سـوم 
کـرده اسـت، دانشـجویان بـه سـازمان 
و  کردنـد  مراجعـه  دانشـجویان  امـور 
بـا مکاتبـات انجـام شـده، بـه دانشـگاه 
مقصـد معرفـی شـدند تـا بـه تحصيـل 

خـود ادامـه دهنـد.
کـرد:  نشـان  خاطـر  پایـان،  در  وی، 
مطابـق  آینـده،  نيمسـال  از  ان شـاء الله 
سـنوات گذشـته، سـامانه نقـل و انتقال 
فعـال  ایثارگـر  و  شـاهد  دانشـجویان 
خواهـد شـد تـا متقاضيـان مهمانـی و 
انتقـال، ضمـن ثبت نـام در این سـامانه، 
براسـاس رأی کميسـيون نقـل و انتقـال 

شـوند. معرفـی  دانشـگاه ها  بـه 

سامانه نقل و انتقال 
دانشجویان شاهد و ایثارگر فعال خواهد شد
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مـاده  پزشـکیان،  مسـعود  دکتـر 
سـهمیه  تعییـن  »نحـوه  واحـده 
مناطـق داوطلبان آزمون سراسـری 
را کـه در شـورای  در سـال 1404« 
عالـی انقـلاب فرهنگـی به تصويـب 
رسـیده اسـت، برای اجرا ابلاغ کرد.
سـهميه  تعييـن  »نحـوه  واحـده  مـاده 
سراسـری  آزمـون  داوطلبـان  مناطـق 
 904 جلسـه  در  کـه   »1404 سـال  در 
تاریخ 1403/06/20 شـورای عالی انقاب 
فرهنگـی بـه تصویـب رسـيده اسـت، بـه 
شـرح ذیـل بـرای اجـرا ابـاغ می شـود:

سازمان ملی سنجش و
 ارزشیابی نظام آموزش کشور

سـهميه  تعييـن  »نحـوه  واحـده  مـاده 

سراسـری  آزمـون  داوطلبـان  مناطـق 
 904 جلسـه  در  کـه   »1404 سـال  در 
تاریخ 20/ 06/ 1403  شـورای عالی انقاب 
فرهنگـی و بنا به پيشـنهاد سـازمان ملی 
سـنجش و ارزشـيابی نظام آموزش کشور، 
بـه تصویـب رسـيده اسـت، به شـرح ذیل 

بـرای اجـرا ابـاغ می گـردد:
 »مـاده واحده - سـهميه مناطق براسـاس

 بخـش محـل تحصيـل سـه سـال آخـر 
دوره متوسـطه داوطلـب تعيين می شـود. 
اگـر این سـه بخش در یک منطقه باشـد، 
سـهميه اختصاص یافتـه بـه آن منطقـه، 
به عنـوان سـهميه نهایی داوطلـب منظور 
که بخش هـای  صورتـی  در  می شـود. 
محـل تحصيـل سـه سـال آخر متوسـطه 

داوطلبـان دارای سـهميه مناطق متفاوت 
باشـد، سـهميه داوطلب بر اسـاس بخش 
بخـش  تحصيلـی  مـدرک  اخـذ  محـل 
منطقـه مرفه تـر )حتـی یک سـال از سـه 

سـال( تعييـن می شـود.
تبصره 1- داوطلبانی که حداقل 2 سـال 
از 3 سـال آخـر تحصيـل دوره متوسـطه 
خود را در مدارس خارج از کشـور گذرانده 
 باشند، جزو سـهميه منطقه دو محسـوب

می شوند
دارای  داوطلبـان  کليـه   -2 تبصـره 
جسـمی  شـنوایی،  بينایـی،  معلوليـت 
حرکتـی، آسـيب گفتـار و زبـان، تکاملـی 
روان، جزو سـهميه  و  اعصـاب  و  رشـد 

می شـوند. محسـوب  سـه  منطقـه 

بـرای  مناطـق  سـهميه   -3 تبصـره 
داوطلبـان طلبـه سـطح یـک حوزه هـای 
اخـذ  محـل  اسـاس بخش  علميه، بـر 
 مـدرک تحصيلـی سـه سـال آخر سـطح
 یک حوزه تعيين می شود. در صورت تفاوت
سـهميه منطقـه،  سـه  ایـن   بخـش 

 براسـاس بخش منطقه مرفه تـر )مطابـق 
سـایر داوطلبـان( لحاظ می شـود.«

مسعود پزشکیان
»رئیس جمهور و رئیس شورای عالی انقلاب فرهنگی«

نحوه تعيين سهميه مناطق داوطلبان
 آزمون سراسری 1404 مشخص شد

با ابلاغ از سوی رئیس جمهور

)Ph.D( آزمون پذيرش مقطع دکتری
وزارت  به  مربوط  رشته های  تمامی 
بهداشت، درمان و آموزش پزشکی 
 1405-1404 تحصیلی  سال  برای 

تیرماه سال آينده برگزار می شود.
آموزش  سنجش  مرکز  اعام  براساس 

اخذ  تصميمات  طبق  کشور،  پزشکی 
آزمون  ذی صاح،  مراجع  سوی  از  شده 
 پذیرش مقطع دکتری )Ph.D( تمامی
بهداشت،  وزارت  به  مربوط  رشته های 
شامل:  پزشکی،  آموزش  و  درمان 
و  بهداشت  پایه،  علوم  رشته های 

داروسازی و  دندان پزشکی   تخصصی، 
برای سال تحصيلی 1404-1405 در تاریخ 

12تير ماه سال 1404 برگزار خواهد شد.
لازم به یادآوری است که پذیرفته شدگان 
آزمون تير ماه سال آتی، ورودی مهر ماه 
سال 1404 خواهند بود. تمامی موارد 

مربوط به آزمون سال 1404، از جمله: 
دروس و ضرایب امتحانی، مدارک مورد 
پذیرش و منابع امتحانی در رشته های 
است   1403 سال  همانند  شده،  اعام 
و بدون تغييرات نسبت به سال 1403  

خواهد بود.

زمان برگزاری آزمون دکتری 1404 وزارت بهداشت اعلام شد

مشاور سرپرست سازمان ملی سنجش خبر داد

اعلام جزئيات ثبت نام آزمون كارشناسی ارشد 1404
و  ملـی سـنجش  مشـاور سرپرسـت سـازمان 
ارزشـیابی نظـام آموزش کشـور، با بیـان اينکه 
داوطلبـان آزمـون کارشناسی ارشـد ناپیوسـته 
ثبت نـام  بـرای  مـاه  آبـان  تـا 23  سـال 1404 
در ايـن آزمـون مهلـت دارنـد، گفـت: هزينـه 
اول  مرحلـه  ماننـد  مرحلـه،  ايـن  در   ثبت نـام 

است.
دکتر عليرضـا کریميـان، مشـاور سرپرسـت سـازمان 
ملی سـنجش و ارزشـيابی نظام آموزش کشور، با اعام 
آغـاز مهلـت مجـدد ثبت نـام آزمـون کارشناسی ارشـد 
آزمـون  داوطلبـان  داشـت:  اظهـار   ،1404 ناپيوسـته 
کارشناسی ارشـد می توانند با مراجعه به سـایت سازمان 
 ملـی سـنجش، بـرای ثبت نـام در ایـن آزمـون اقـدام 

کنند.

وی افـزود: داوطلبـان تـا 23 آبان ماه بـرای ثبت  نام در 
آزمـون یادشـده مهلـت دارنـد و داوطلبانـی کـه پيش 
از ایـن ثبت نـام خـود را انجـام داده انـد، نيـز می توانند 
در هميـن مهلـت، بـا مراجعـه به سـایت سـازمان ملی 
 سـنجش، بـرای ویرایش اطاعات ثبت نامـی خود اقدام 

کنند.
دکتـر کریميـان ادامـه داد: در مرحلـه اول ثبت نـام، 
بيـش از 450 هـزار داوطلب برای شـرکت در آزمون 
کـرده  نام نویسـی   1404 سـال   کارشناسی ارشـد 

بودند.
بـه گفتـه مشـاور سرپرسـت سـازمان ملی سـنجش و 
ارزشـيابی نظـام آمـوزش کشـور، هزینـه ثبت نـام در 
 ایـن مرحلـه، نيز ماننـد مرحلـه اول 526 هـزار تومان 

است.
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تمديد مجدد زمان ثبت نام
 در آزمون دكتري )Ph.D( سال 1404  

اصلاحيه شماره 2 دفترچه راهنماي ثبت نام آزمون ورودي 
دوره دكتري نيمه متمركز )Ph.D( سال 1404 

تغيير زمان ثبت نام  آزمون  سراسري    سال  1404 )نوبت اول( و همچنين آزمون
 اختصاصی پذيرش دانشجو - معلم در دانشگاه های فرهنگيان و تربيت دبير شهيد رجائی

اطلاعیه:

اطلاعیه:

اطلاعیه:

پیرو اطلاعیه تاريخ 1403/07/29، با توجه به مصوبه 
انقلاب فرهنگي،  تاريخ 1403/08/15 شوراي عالي 
 )Ph.D( امکان ثبت نام قبول شدگان آزمون دکتري
سال 1403 که در دوره روزانه دانشگاه ها و مؤسسات 
دکتري  آزمون  در  پذيرفته شده اند،  عالي  آموزش 

)Ph.D( سال 1404 فراهم شده است. 
براي  بيشتر  تسهيات  کردن  فراهم  به منظور  لذا 
این دسته از پذیرفته شدگان و همچنين متقاضياني که 
در مهلت مقرر )1403/07/29 تا 1403/08/09( براي 
ثبت نام در برنامه پذیرش دکتري )Ph.D( سال 1404 

بتوانند  که  است  شده  اتخاذ  ترتيبي  نکرده اند،  اقدام 
پنجشنبه  روز  تا   1403/08/21 دوشنبه  روز  از 
آزمون  این  در  خود  ثبت نام  به  نسبت   1403/08/24

اقدام کنند. 
متقاضيان لازم است که در مهلت تعيين شده و پس 
مندرجات  ثبت نام،  راهنماي  دفترچه  دقيق  مطالعه  از 
اطاعيه تاریخ 1403/07/29 و فراهم کردن مدارک و 
اطاعات مورد نياز، به درگاه اطاع رساني این سازمان 
براي  و  مراجعه    www.sanjesh.org نشاني:  به 
به  اين مهلت  کنند.  اقدام  یادشده  آزمون  در  ثبت نام 

هیچ عنوان تمديد نخواهد شد.
آن دسته از متقاضيانی که قباً نسبت به ثبت نام خود در 
این آزمون اقدام کرده اند، می توانند، در صورت تمایل، تا 
تاریخ فوق )1403/08/24(، نسبت به ویرایش اطاعات 

خود در آزمون یادشده اقدام کنند. 
شایان ذکر است که مطابق مصوبه فوق، داوطلباني که 
در آزمون دکتري )Ph.D( سال 1403 قبول شده اند، 
در صورتي که در آزمون دکتري )Ph.D( سال 1404 
ثبت نام کرده و در ردیف قبول شدگان این آزمون قرار 

گيرند، قبولي سال 1403 آنها لغو خواهد شد.

پیـرو انتشـار دفترچـه راهنمـاي ثبت نـام ايـن 
 ،1403/07/29 تاريـخ  اطلاعیه هـاي  و  آزمـون 
1403/08/02 و 1403/08/16 اصلاحیـه ذيل را در 
دفترچـه راهنمـاي ثبت نام آزمـون ورودي دوره 
بـه  )Ph.D( سـال 1404  نیمه متمرکـز  دکتـري 

اطـلاع داوطلبـان مي رسـاند: 
 1403/06/20 تاریـخ   904 جلسـه  مصوبـه  براسـاس 
در  کـه  داوطلبانـي  فرهنگـي،  انقـاب  عالـي  شـوراي 
 )Ph.D( نيمه متمرکـز  دکتـري  دوره  ورودي  آزمـون 
ردیـف  در  و  کننـد  شـرکت  و  ثبت نـام   1404 سـال 

پذیرفته شـدگان نهایـي دوره روزانـه )آمـوزش رایگان( 
آزمـون مذکـور قرار گيرند، چه در دانشـگاه یا مؤسسـه 
قبولـي ثبت نـام کننـد و چـه ثبت نـام  نکننـد، اجـازه 
دکتـري  دوره  ورودي  آزمـون  در  مجـدد  شـرکت 
نيمه متمرکز )Ph.D( سـال 1405 را نخواهند داشـت.

بـه  اطـاع  متقاضيان ثبت نام  و شـرکت  در آزمون  سراسـري  سـال 1404 )نوبت اول( 
بـراي  پذیـرش در رشـته هاي بـا آزمـون در دوره هـاي  روزانـه، نوبت دوم )شـبانه(، 
نيمه حضـوري، مجـازي، پردیـس خودگردان دانشـگاه ها و مؤسسـات  آمـوزش  عالي، 
دانشـگاه  پيام نـور، مؤسسـات  آمـوزش  عالـي  غيرانتفاعـي  و غيردولتـي، رشـته هاي 
تحصيلـي بـا آزمون دانشـگاه آزاد اسـامي و همچنيـن آزمون اختصاصـي پذیرش 
دانشـجو - معلـم در دانشـگاه های فرهنگيـان و تربيت دبير شـهيد رجایی مي رسـاند 
کـه بـا توجـه بـه مصوبـه شـوراي عالـي انقـاب فرهنگـي مبنـي  بـر تمدیـد زمـان 

ثبت نـام آزمون هـاي کارشناسي ارشـد و دکتـري سـال 1404 و به منظـور جلوگيري 
از تاقـي زمـان ثبت نـام ایـن آزمون هـا با زمـان ثبت نام آزمون سراسـري، مقرر شـد 
کـه ثبت نـام از داوطلبـان آزمـون سراسـري سـال 1404 بـه تاریـخ دیگـري موکول 

شود. 
از روز يکشـنبه 1403/09/25 تـا روز شـنبه  لـذا داوطلبـان لازم اسـت کـه 
1403/10/01 بـه درگاه اطاع رسـاني ایـن سـازمان مراجعـه و نسـبت بـه ثبت نام در 

ایـن آزمـون اقـدام کنند.

به اطلاع داوطلبان گرامی می رساند که حفاظت آزمون های سازمان ملی سنجش و ارزشیابی نظام آموزش کشور از طریق پست الکتـرونیکی 
)ایمیل( ذیل آماده دریافت هرگونه اطلاعات و اخبار در موارد مرتبط با حفاظت آزمون هاست.

hefazatazmon@sanjesh.org :نشانی پست الکتـرونیکی

قابل توجه  داوطلبان  آزمون های  سازمان  ملی سنجش   و  ارزشیابی   نظام  آموزش کشور

اطلاعیه
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اصلاحيه دفترچه راهنماي ثبت نام آزمون ورودي
 دوره هاي كارشناسي ارشد ناپيوسته سال 1404

اطلاعیه:

اطلاعیه:

پیـرو اطلاعیـه تاريـخ 1403/07/19، بـا توجـه 
بـه مصوبـه تاريـخ 1403/08/15 شـوراي عالـي 
انقـلاب فرهنگي، امـکان ثبت نام قبول شـدگان 
آزمون کارشناسي  ارشـد ناپیوسـته سـال 1403 
مؤسسـات  و  دانشـگاه ها  روزانـه  دوره  در  کـه 
آمـوزش عالـي پذيرفتـه شـده اند، در آزمـون 
کارشناسي  ارشـد ناپیوسـته سـال 1404 فراهـم 

است.  شـده 
لـذا به منظـور فراهـم کـردن تسـهيات بيشـتر بـراي 
این  دسـته از پذیرفته شـدگان و همچنيـن متقاضيانـي 
کـه در مهلت مقـرر )1403/07/22 تـا 1403/08/02( 

بـراي ثبت نـام در آزمـون کارشناسي  ارشـد ناپيوسـته 
شـده  اتخـاذ  ترتيبـي  نکرده انـد،  اقـدام   1404 سـال 
اسـت کـه بتواننـد از روز يکشـنبه 1403/08/20 تـا 
روز چهارشـنبه 1403/08/23 نسـبت بـه ثبت نـام 

خـود در ایـن آزمـون اقـدام کنند. 
متقاضيـان لازم اسـت که در مهلت تعيين شـده و پس 
از مطالعـه دقيـق دفترچه راهنماي ثبت نـام، مندرجات 
اطاعيـه تاریـخ 1403/07/19 و فراهم کـردن مدارک 
و اطاعـات مـورد نيـاز، بـه درگاه اطاع رسـاني ایـن 
سـازمان بـه نشـاني: www.sanjesh.org  مراجعه و 
بـراي ثبت نـام در آزمـون یادشـده اقـدام کننـد. ايـن 

مهلـت به هیـچ عنـوان تمديد نخواهد شـد.
آن دسـته از متقاضيانـی کـه قبـاً نسـبت بـه ثبت نـام 
خـود در ایـن آزمـون اقـدام کرده انـد، می تواننـد، در 
صـورت تمایل، تا تاریـخ فوق )1403/08/23(، نسـبت 
بـه ویرایـش اطاعـات خـود در آزمـون یادشـده     اقدام 

 . کنند
شـایان ذکر اسـت کـه مطابـق مصوبه فـوق، داوطلباني 
کـه در آزمون سـال 1403 قبـول شـده اند، در صورتي 
کـه در آزمـون کارشناسي ارشـد سـال 1404 ثبت نـام 
قـرار  آزمـون  ایـن  قبول شـدگان  ردیـف  در  و  کننـد 

گيرنـد، قبولـي سـال 1403 آنهـا لغـو خواهد شـد.

پیـرو انتشـار دفترچـه راهنمـاي ثبت نـام ايـن آزمـون و اطلاعیه هـاي 
تاريـخ 1403/07/19 و 1403/08/16، اصلاحیـه ذيـل را در دفترچه راهنماي 
ثبت نـام آزمـون ورودي دوره هاي کارشناسي ارشـد ناپیوسـته سـال 1404 

مي رسـاند: داوطلبان  بـه 
براسـاس مصوبه جلسـه 904 تاریـخ 1403/06/20 شـوراي عالي انقاب 

فرهنگـي، داوطلباني که در آزمون کارشناسي ارشـد سـال 1404 ثبت نام 
و شـرکت کننـد و در ردیف پذیرفته شـدگان نهایـي دوره روزانه )آموزش 
رایـگان( آزمـون مذکـور قـرار گيرنـد، چه در دانشـگاه یا مؤسسـه قبولي 
ثبت نـام کننـد و چـه ثبت نـام نکننـد، اجـازه شـرکت مجـدد در آزمـون 

کارشناسي ارشـد سـال 1405 را نخواهند داشـت.

بدیــن وسیله به اطــلاع مخاطبــان و خــوانندگان گـرامــی هفتـه   نامــه پیـک   سنــجش می   رســاند کـــه 

ایــن هفته   نامه، آماده دریافــت نظـــرات، پیشنهـادهــا و مقــالات ارزشمــند اعضــای هیــأت علمی، 

پژوهشگران و دانشجویان فعال مؤسسات و مراکز دانشــگاهی در زمینــه   های مطالــعه و برنامه   ریزی، 

شـیوه   های مطالعـه مؤثـر، راه   هـای مقابلـه با اسـرس و اضطـراب، روان   شناسـی کنکور، عوامـل مؤثر در 

موفقیـت، معرفـی رشـته   های دانشـگاهی، زمینه   هـای اشـتغال   زایی و کارآفرینـی و... کـه می   توانـد برای 

داوطلبـان آزمون   هـای سـراســری ورود بـه دانشـگاه   ها مفیـد باشـد، خواهـد بود.

ایـن هفته   نامـه، انتظـار دارد بـا همـکاری و همیـاری ایـن عزیـزان، بتوانـد بـا اسـتفاده از مطالـب علمـی ارسـالی در موضوعات پیشـگفته، نقش خـود را، که یاری رسـاندن مـداوم به 

داوطلبان آزمون   های سـراســری در تــمام ایــام سـال اسـت، به خوبی ایفا نــماید.

شایسـته اسـت کـه مطالـب ارسـالی، برگرفتـه از پژوهش   هـا و جسـت و جوهـای شـخصی یـا حاصـل ترجمـه آنهـا از منابع معتبــر علمی باشـد. بدیهی اسـت کـه ذکر منابـع و مراجع 

تألیـف یـا تدویـن یـا ترجمه مقـالات، الزامی اسـت.

ضمنـاً بـه اطـلاع می   رسـاند کـه ایـن نشــریه، در حـک و اصـلاح یـا خلاصـه کـردن مقـالات و جسـتارهای ارسـالی در موضوعـات یـاد شـده و همیـن طـور درج یـا عـدم درج آنهـا در 

نشــریه، آزاد است.  
peyk@sanjesh.org  :آدرس ایمیل

قابل توجـه خوانندگان
هفتـه   نــامه پیک   سنجـش

اطلاعیه

تمديد مجدد زمان ثبت نام در آزمون كارشناسي  ارشد ناپيوسته 
سال 1404 و سي امين دوره المپياد علمي- دانشجويي كشور 
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peyk.sanjesh.org

سامانههایاطلاعرسانی
ارزشیابی    نظام  آموزش کشور         و     سایت سازمان    ملی سنجش   

دریافت اخبار و اطلاعیـه ها، ثبت نام،  دریافت کارت آزمون،  انتخاب رشته، 
www.sanjesh.orgاعلام نتایج، کارنامه ها، دفتـرچه های راهنمای ثبت نام و انتخاب رشته و...

سایت  هفته نامه   پیک سنجش        

دریافت مطالب آموزشی، اخبار و اطلاعیـه ها و... در رسانه خبـری و 
اطلاع رسانی سازمان ملی سنجش و ارزشیابی نظام آموزش کشور

دریافت اخبار و اطلاعیه های 
سازمان ملی سنجش و 

ارزشیابی نظام آموزش کشور
eitaa.com/prnoetir

یتـا ا

http://splus.ir/sanjeshprnoet 

 سروش

https://web.bale.ai/@prnoetir

بلـه

آیگپ  

برای استفاده از سامانه های اطلاع رسانی، از طریق نشانی های الکتـرونیکی یا اسکن بارکد  QR Code با تلفن همراه اقدام کنید

اداره کل روابط عمومی و امور بین الـملل

https://igap.net/prnoetir 

پیام رسان های   داخلی      

اینفوگرافیک
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دیگران  دسترنج  از  بردن  لذت  انسان ها  هدف  گاهی 
است؛ اینکه عده ای به قول معروف دود چراغ بخورند و 
روز و شبشان درس خواندن باشد و تو استراحت کنی و 
تلویزیون ببينی و تخت و آرام بخوابی و با یک حرکت 
فني به اسم »تقلب« تمام زحمات آنها را به جيب بزنی! 
گاهی تقلب، یک کاس اجتماعی است؛ یعني صحبت 
کردن از شيوه هاي نوین تقلب و پيچاندن مراقب و استاد، 
و پذیرفتن ریسک تقلب، نشان دهندۀ شجاعت است و 
بازخورد  از  نگرانی  و  هيجان دارد! زمانی هم مجبوری 
منفی خانواده، اعتراض دبيران و کادر اجرایی مدرسه؛ 
اینکه در جمع دوستان و همشاگردی ها رتبه  از  ترس 
مناسبی نداشته باشی و به قول معروف »کم بياوری« 
که  بقبولانی  خودت  به  دروغ  به  اینکه  برای  حتی  و 
وضعيت درسی ات خوب است تا نااميد نشوی، به دنبال 
پاسخ  یا  کاسی  امتحانات  سؤال های  آوردن  دست  به 
یا   باشی  آزمون  برگزاری  از  قبل  آزمایشی،  آزمون های 
فضای مجازی را فرصت مناسبی بدانی که دور از چشم 
دبيران و مراقبانت، از کتاب های درسی استفاده کنی یا 

جواب سؤال ها را از این و آن بپرسی و این نکته را نشان 
زیرکی و زرنگی خود نيز بدانی؛ این در حالی است که 

بازنده اصلی در واقع کسی است که تقلب می کند.
متقلبان  اینکه  بر  مبنی  را  خود  دلایل  مقاله،  این  در 

بدون شک متضرر می شوند، ارائه می دهيم:

دروغ گفتن به معلم = تنبيه كردن خود

بگيرم  را سخت  امتحانی ام  کمی سؤال های  بود  »کافی 
تا نمره اش تک شود، اما در آزمون های آزمایشی، کمتر 
از 70 درصد نمی زد. وقتی می پرسيدم چرا امتحان های 
خود را خوب نمی دهی، بهانه می آورد که امتحان های 
شما سخت است یا می گفت من در آزمون های تستی، 
کردم  رهایش  مدتی  از  بعد  هستم.  تشریحی  از  بهتر 
آینده اش  فکر  به  خودش  وقتی  گفتم:  خودم  پيش  و 
نيست، من چرا باید دایه مهربان تر از مادر شوم؟ مشکل 
بود؛ چون رویش  برایش بی فایده  بود که کاس  اینجا 
نمی شد که سؤال هایش را از من بپرسد. حق هم داشت؛ 

وقتی دانش آموزی در آزمون های آزمایشی رتبه ایده آل 
می آورد، نمی تواند از مباحث ساده یا متوسط، که اکثر 
دانش آموزان این مباحث را بلد هستند، سؤال کند. آن 
وقت بی سوادی اش لو می رود و درصدهایش قابل توجيه 
نخواهد بود. همين شد که همۀ بچه ها به مرور پيشرفت 
او روز به روز پسرفت کرد و در نهایت هم  اما  کردند، 
داوطلبی که در آزمون های آزمایشی، فيزیک را حداقل 
 70 درصد می زد در آزمون سراسری، به کمتر از 10 درصد

سؤال های این درس پاسخ صحيح داد!«
آن چه خواندید، خاطرۀ یک دبير مجرّب فيزیک است. 
درست است که کسب رتبه و تراز خوب، دیگران را به 
تحسين وا می دارد و کسی به شما اعتراض نخواهد کرد، 
قيمت  به  بود؟  خواهد  قيمتی  چه  به  تحسين  این  اما 
آیندۀ شما یا به قيمت اینکه نتيجۀ آزمون سراسری تان 

کمتر از آنچه در توان شماست، بشود؟!
راستی آیا می دانيد که کمتر دبيری است که متوجه تقلب 
دانش آموزش نشود؟! به خصوص اگر این امر چندین بار 
تکرار گردد، حتماً آن دبير متوجه تفاوت فعاليت و کارایی 

تقلب
راهی به ناکجا آباد!

آگاهی
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یک دانش آموز در کاس و نتایج او در امتحانات تشریحی 
یا آزمون های آزمایشی می شود. اینکه گاه دبيری به تقلب 
دانش آموزی اشاره نمی کند، دليل بر این نيست که متوجه 
این امر نشده است؛ شاید نمی خواهد به وضوح به این امر 
ناپسند اشاره کند یا تصور می کند که وقتی فردی نگران 
آیندۀ خود نيست، نصيحت وی هم بی فایده است؛ اما در 
نيز  عمل  در  و  می خورد  افسوس  او  فکری  کوته  به  دل 
می بينيم که این دسته از دانش آموزان، حتی مورد تمسخر 

پيدا و پنهان دوستانشان هم واقع می شوند.

انتظارات بيشتر اطرافيان

سطح  آزمایشی،  آزمون های  و  کاسی  امتحانات  نتایج 
انتظارات اطرافيانتان را تعيين می کند. بی شک، داوطلبی 
یا آزمون های آزمایشی،  که در امتحانات کتبی کاسی 
نمرات بسيار خوبی کسب می کند، سطح انتظار اطرافيان 
خود را هم بالا می برد. حال اگر داوطلبی، بدون دانش 
در  باشد،  کرده  خوبی کسب  نمرۀ  تقلب،  راه  از  و  لازم 
توجهش  آنکه  از  بيش  آزمون سراسری،  برگزاری  زمان 
به سؤال ها و پاسخگویی به آنها باشد، به فکر انتظارات 
اطرافيان خویش است و نگران آنکه چگونه نتيجه متفاوت 
خود را برای دیگران توجيه کند؛ در نتيجه، نمی تواند در 
حد خویش پاسخگوی سؤال ها باشد و رتبه اش بدتر از 

سطح توانایی اش خواهدشد.

بی اطلاعی از نقاط ضعف

راهـی  آزمایشـی،  آزمون هـای  و  کاسـی  امتحانـات 
بـرای آمادگـی بيشـتر در آزمـون اصلـی اسـت. یـک 
نقـاط  بـه  آزمون هـا  هميـن  کمـک  بـه  دانش آمـوز 
ضعـف خویـش، از جملـه سـرعت کـم، عـدم دقـت و 
اطاعـات ناکافـی اش، پی می بـرد و بـرای رفـع آنهـا بـا 
اسـتفاده از راهنمایی هـای دبيران، مشـاوران، دوسـتان 
و والدیـن خـود قـدم برمـی دارد؛ امـا داوطلبـی کـه از 
پيـش بـه سـؤال ها یـا پاسـخ آنهـا دسترسـی داشـته 

اسـت یـا در جلسـۀ آزمـون تقلـب می کنـد، نمی توانـد 
متوجـه ضعف هـای خـود شـود، و در واقـع، آزمون های 

تشـریحی یـا تسـتی، هيـچ بهـره ای بـرای او نـدارد. 

خودباوری كاذب

همـان طـور کـه پيش از ایـن گفتيم، هـدف داوطلبان 
از شـرکت در هـر آزمونـی پيـش از آزمون سراسـری، 
پـی بـردن بـه سـطح آمادگـی خـود نسـبت به سـایر 
داوطلبـان و تـاش بـرای رفـع نقـاط ضعـف خویـش 
اسـت؛ در ایـن ميـان، داوطلبی کـه پيـش از برگزاری 
آزمـون، سـؤال ها را بـه دسـت بيـاورد و از کـمّ و کيف 
آنهـا اطاع داشـته باشـد یا سـر جلسـۀ آزمـون تقلب 
کنـد، با کسـب نمره و تـرازی خوب  و بالاتر از سـطح 
آمادگـی علمـی  و روحـی خـود، ناخـودآگاه بـه ایـن 
تصـور می رسـد کـه در هميـن سـطح اسـت و نيـازی 
بـه مطالعـه و کسـب اطاعـات لازم را نـدارد؛ یعنـی 
بـدون اینکـه خـودش متوجـه باشـد، بـه دروغِ خـود 
کـه  می کنـد  تصـور  مثـال،  بـرای   ! مـی آورد  ایمـان 
در محاسـبات قـوی اسـت و بدیـن ترتيـب نيـازی بـه 
محاسـبات ذهنـی ندارد و همچنان با ماشـين حسـاب 
محاسـباتش را انجـام می دهـد، و در نتيجـه، تمرکـز 
و سـرعت لازم را بـرای شـرکت در آزمـون اصلـی بـه 

نمی آورد. دسـت 

هاله ای از انرژی های منفی

هر چيز مثبت، مثبت خود را جذب می کند و هر چيز 
تفکر  با  صرفاً  می نماید.  جذب  را  خود  منفی  منفی، 
است  و مثبت  بيان مطالب خوب  و  اندیشه های مثبت 
که قادر می شویم انرژی مثبت را به خود جذب کنيم؛ 
زیرا قدرتی عظيم در افکار و اندیشه های ما نهفته است، 
و این خود ما هستيم که محيط اطرافمان را با افکاری 

که در ذهن داریم، می آفرینيم.
در اطراف کل موجودات،  هاله ای از انرژی وجود دارد که 

مـش

موجب جذب اشياء و افراد می شود. به همين دليل است 
کنيد  فکر  مثبت  همواره  دارند  تأکيد  روان شناسان  که 
به  حتی  و  باشيد،  بين  نيز خوش  دیگران  به  نسبت  و 
شوخی، افکار منفی خودتان را به یکدیگر منتقل نکنيد.

دچار  که  است  ممکن  شرایط  از  بعضی  در  انسانی  هر 
احساسات منفی یا مرتکب اعمال ناپسند شده باشد. گناه 
کردن، تقلب، مقصر دانستن،  افسردگی، نگرانی، بی تفاوتی، 
 قضاوت نابجا،  دو دلی،  تنبلی،  بی ارزش دانستن خود و ... 
احساسات منفی هستند که انرژی منفی توليد می کنند. در 
واقع، انرژی های منفی، هر چيز بد و زشتی است که ما را از 
شاد زیستن، تفکر مثبت، روحيه مشارکتی، ارتباط خاّقانه، 
پيشرفت و ... باز می دارد. انرژی های منفی، یعنی جایگزین 
کردن اخم به جای لبخند، و نااميدی و شکست به جای 
تاش و موفقيت و تفکر اميدوارانه. انرژی های منفی، یعنی 
تحمل و بردباری را با کم تحملی و پرخاشگری عوض کنيم! 
آری، همه اینها،  بخشی از انرژی های غير مثبتی است که 
مانع از جذب انرژی های مثبت در طول روز می شود و ما را 
از خصلت های افرادی که انرژی مثبت دارند، تهی می کند.

نادرست،  و  غيراخاقی  راه های  که  بگویيم  می خواهيم 
و  می دهد  قرار  منفی  انرژی های  از  هاله ای  در   را  شما 
نتيجۀ آن، خمودگی، بی حوصلگی و، در نهایت، بازدهی 
بد و پایين تر از حد انتظار خواهد بود و سرانجام شما را 

به ناکجا آباد راهنمایی خواهد کرد.  

سخن آخر

شک نيست که وظيفۀ مدارس و مراکز آموزشی کشور، 
تأمين حفظ امنيت آزمون است و آنها تمامی تاش خود 
پذیرفت  باید  اما  کارمی گيرند،  به  زمينه  این  در  نيز  را 
برگزار  »آن لاین«  صورت  به  که  آزمون ها  از  برخی  در 

می شود، امکان تقلب نيز وجود دارد. 
به  یا  هستند  تقلب  فکر  به  که  افرادی  تعداد  البته 
دسترسی  سؤال ها  به  آزمون  برگزاری  از  قبل  نحوی 
پيدا می کنند، بسيار معدود هستند؛ اما ما معتقدیم که 
همين تعداد معدود نيز نباید به خاطر خوش آمد این و 
آن، با سرنوشت خویش بازی کنند و آزمونی که می تواند 
یاور آنها برای موفقيتشان باشد، مانع پيشرفتشان شود. 
گاه می شنویم که داوطلبی می گوید: اکنون برای مطالعه 
و کسب رتبۀ خوب دیر شده است و برای همين به دنبال 
راهکارهایی عجيب و غریب و گاه غيراخاقی برای کسب 
رتبۀ خوب می گردد. به این دسته از دوستان باید گفت 
که اگر فرصت باقی مانده تا هر آزمون را به مطالعه و 
رفع ضعف ها یا تثبيت نقاط قوت خود بپردازید، مطمئناً 
از امروز خود بهتر خواهيد بود و، در نهایت، در آزمون 
سراسری، اگر در رشته محل ایده آل نيز پذیرفته نشوید، 
در رشته ای که پذیرفته می  شوید می توانيد، با تکيه بر 
موفقيت هایی  خویش،  شخصی  توانایی های  و  خاقيت 
با  مقایسه  در  و حتی  کنيد  توجه کسب  قابل  و  بزرگ 
موقعيت  نيز  مطرح  محل های  رشته  پذیرفته شدگان 

بسيار بهتری داشته باشيد.   
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اجتماعی  موقعيت  که  دوستان،  از  یکی 
جامعه  در  هم  خوبی  بسيار  اقتصادی  و 
در  گاه  »هيچ  که  می کرد  اشاره  دارد، 
از  نکرده ام.  آرامش  احساس  زندگی، 
داشتم  را  استرس  این  هميشه  کودکی، 
که باید خوب درس بخوانم. در دبيرستان 
دانشگاه،  در  قبولی  و  کنکور  دغدغه 
به  ورود  با  کرد.  سلب  من  از  را  آرامش 
امتحان ها، شرکت در  و  دانشگاه، دروس 
مقطع  از  پس  و  کارشناسی ارشد  مقطع 
آزمون  در  شرکت  کارشناسی ارشد، 
از  مهم تر  و  آن  در  موفقيت  و  دکتری 
آن، داشتن یک کار مناسب و رقابت در 

عرصه کار، ذهن مرا درگير کرده و آرامش 
همه  به  که  حالا  است.  گرفته  من  از  را 
شرایط  و  یافته ام  دست  موقعيت ها  این 
خوبی دارم، می بينم که می توانستم بدون 
به  کمتری  دغدغه  با  حداقل  و  نگرانی 
اما  یابم؛  دست  اهدافم  و  خواسته ها  این 
هميشه از خود می پرسم: چرا نتوانستم و 
چرا بهترین روزهای عمرم را با نگرانی های 
بی ارزش از بين بردم؟« ممکن است که 
هر یک از ما دلایلی برای نداشتن آرامش 
این  به  باشيم.  داشته  خود  زندگی  در 
چندان  که  داشت  توجه  باید  نيز  نکته 
با  و  کشور  کدام  در  که  نمی کند  فرقی 

چه شرایط اقتصادی و اجتماعی زندگی 
می کنيم. گرچه داشتن آرامش با توجه به 
اما  این شرایط، ممکن است تغيير کند، 
در نهایت این ما هستيم که به بزرگترین 
انرژی و شادی خود در زندگی پر  منبع 
و بال حضور داده یا آن را از ریشه قطع 

می کنيم.
     صـرف نظـر از نقشـی کـه آرامش در 
موفقيت هـا و پيشـرفت هاي مـا خواهـد 
داشـت، تأثيـر این اصل مهم بر سـامت 
جسـمی و روحـی ما نيـز غيرقابـل انکار 
اسـت؛ بنابرایـن، در ایـن گفتـار تصميم 
گرفته ایـم تـا کمـی دربـاره راهکارهـای 

رسـيدن بـه آرامـش در زندگی، با شـما 
عزیـزان صحبـت کنيـم. رعایـت نـکات 
زیـر مقدماتـی اسـت کـه به شـما کمک 
می کنـد تـا در ایـن مسـير گام بردارید:

1- ياد خدا، آرامش بخش قلب ها
الا بذکر الله تطمئن القلوب )آگاه باشيد 
که فقط با یاد خدا دل ها آرام می گيرد(. 
برده می شود، یک  نام خدا  که  هنگامی 
دنيا عظمت، قدرت، علم و حکمت در قلب 
انسان متجلی مي شود؛ چرا که او دارای 
صاحب  و  عليا  صفات  و  حسنی  اسماء 
تمام کمالات و منزه از هر گونه عيب و 

مـشآرا
ف     و    موفقیت مؤثرترین  راه   برای    رسیدن    به   اهدا

بـه عنـوان فـردی از ايـن دنیـای بـزرگ، هم کسـی کـه تـازه وارد دانشـگاه شـده اسـت و هـم داوطلب پشـت کنکـوری و يا 
دانش آمـوزی کـه قـرار اسـت سـال آينده کنکـور را تجربـه کند، در هـر جا و هـر موقعیتی کـه هسـتید، بايد به خاطر داشـته 
باشـید کـه داشـتن آرامـش در زندگی، مؤثرتريـن راه برای رسـیدن به اهداف و موفقیت اسـت. برای رسـیدن به ايـن مهم ترين 
و کلیدی تريـن نکتـه زندگـی، يعنـی آرامـش، لازم اسـت کـه برخـی از قابلیت هـای ويـژه را در خود پـرورش دهید و شـرايط 
خاصـی را در زندگی تـان ايجاد کنید. بسـیاری از شـما عزيزان ممکن اسـت کـه آرامش در زندگی را به سـبک و شـیوه خودتان 
ايجـاد کنیـد، اما در میان شـما احتمالاً کسـانی نیز هسـتند کـه هیچ گاه و در هیچ شـرايطی، احسـاس آرامـش نمی کنند؛ حتی 

الان کـه کنکـور را به خوبی پشـت سـر گذارده انـد و ديگر هیـچ دغدغـه ای ندارند ! 
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نقص است. توجه مداوم به چنين نکاتي، 
نه تنها روح انسان را به نيکی ها و پاکی ها 
زشتی ها  و  بدی ها  از  و  می دهد  سوق 
تا  می شود  باعث  بلکه  می کند،  پيراسته 
ما هميشه از اینکه خدایی با این عظمت 
امور  و  احوال  و  ما  مراقب  بزرگی،  و 
 زندگی مان است، احساس آرامش کنيم؛
پس زمانی را برای خلوت کردن با خدا 
از  او درد دل کنيد،  با  اختصاص دهيد، 
روزی که گذرانده اید، با او صحبت کنيد، 
خدا  با  شادی ها  از  غم ها،  از  آدم ها،  از 
حرف بزنيد و بابت نعمت های قشنگی که 
در اختيار خودتان دارید از او تشکر کنيد 
و ایمان خود را راجع به این باور که هر 
چيزی که در زندگی شما اتفاق می افتد 
شماست،  مصلحت  و  خير  راستای  در 
تقویت کنيد. انجام این کار باعث می شود 
تا به آرامشی که می خواهيد دست پيدا 
کنيد و دیگر کمتر چيزی باعث رنجش و 

ناراحتی شما شود.

2- فقـط دربـاره آنچه دوسـت 
بزنيد  داريـد، حـرف 

ناراحتی ها،  حرف زدن در مورد غم ها و 
تلخی ها  و  ناگواری ها  که  می شود  باعث 
بيش از پيش در زندگی شما نمود پيدا 
در  هميشه  که  کنيد  سعی  پس  کند؛ 
زندگی تان  خوبی های  و  زیبایی ها  مورد 
و  اهميت دهيد  آنها  به  و  صحبت کنيد 
مورد  در  نگذرید.  بی تفاوت  آنها  کنار  از 
موفقيت هایتان، نعمت های خدا، دوستان 
خوب، اخبار خوش، سامتی، خصوصيات 
خوب آدم ها و راجع به هر چه که دوست 
کنيد.  صحبت  شود،  اهدا  به ما  داریم 
سعی کنيد و با خود بسيار تمرین کنيد 
نبينيد،  نمي خواهيد،  که  را  آنچه  تا 
این  نزنيد.  حرف  آن  درباره  و  نشنوید 
آرامش  به  زیادی  بسيار  کمک  موضوع 
که  است  کافی  فقط  کرد؛  خواهد  شما 

امتحان کنيد. 

گاهـي  كـه  بگيريـد  يـاد   -3
كنيـد رهـا  را  مسـائل 

به هر مسأله ای دائماً گره نخورید. وقتی 
و  مسائل  فکر  در  جا  همه  و  هميشه 
آنها  مرور  به  و  هستيد  خود  مشکات 
می پردازید، در واقع هميشه بار اضافه ای 
را با خود حمل می کنيد که این موضوع 
استرس  و  اضطراب  ایجاد  سبب  خود 
با یک  در شما می شود. سعی کنيد که 

ذهن رها و آزاد زندگی کنيد. پرداختن 
با  به شما کمک می کند که  امر  این  به 
هر محرک کوچک یا مانع جزئی، آشفته 
ایمان  خود  خدای  و  خود  به  نشوید. 
داشته باشيد. اگر به خود و خدای خود 
عهده  از  راحتی  به  باشيد،  داشته  ایمان 
و  آمد  برخواهيد  زندگی تان  مشکات 
به  راه رسيدن  در  و مطمئن،  قدم  ثابت 

اهداف خود گام برخواهيد داشت.

4- مثبت انديش باشيد
چيز  همه  نباشيد،  اندیش  مثبت  اگر 
باشد.  آزاردهنده  و  بی ثمر  می تواند 
بهترین  اميد،  و  مثبت  نگرش  داشتن 
ساح در مقابل اضطراب است. نسبت به 
انتظارات و برنامه ریزی های خود واقع بين 
را  خود  توانایی های  و  باشيد  منطقی  و 
در موقعيت های خاص بشناسيد و نسبت 
نيز  و ضعف های خود  توانایی ها  به عدم 
شما  نگرش  چقدر  هر  باشيد.  واقع بين 
نسبت به مسائل زندگی منطقی تر باشد، 
به آرامش بيشتری دست خواهيد یافت؛ 
انتخاب  در  عزیزان  شما  منظور،  این  به 
رسيدن  راهکارهای  برنامه ریزی،  هدف، 
به  توجه  با  تا  ... سعی کنيد  و  به هدف 
توانایی ها و استعدادهایتان قدم بردارید. 
دانشجو  تازگی  به  چه  نمی کند،  فرقی 
شده اید و چه در صدد هستيد که کنکور 
کم  دست  را  خود  نه  کنيد،  تجربه  را 
توانتان  در  آنچه  از  بيش  نه  و  بگيرید 
کنيد.  برنامه ریزی  خود  برای  است، 

می شود  باعث  موضوع  این  به  پرداختن 
اهداف خود  بيشتری سراغ  آرامش  با  تا 
بر  بپوشانيد.  عمل  جامه  آن  به  و  بروید 

توانایی های خود تکيه کنيد. 
 ریسـک کنيـد و بـا وقایـع جدیـد بـه 
عنـوان تجربـه ای نـو روبـرو شـوید و از 
بـرد و باخت هرگز نهراسـيد. در صورتی 
امکانـات  کنيـد،  عمـل  این گونـه  کـه 
جدیـدی بـرای شـما فراهـم می شـود و 

می توانيـد حـس خویشـتن پذیری را در 
خـود تقویـت کنيـد. جلـوی پيشـرفت 
شـخصی خـود را نگيریـد. بـا خودتـان 
صحبـت کنيـد. صحبـت کردن بـا خود، 
بيشـتر در زمينـه مقابلـه بـا فرضيات بد 
و آسـيب زا مطـرح می شـود. می توانيـد 
خودتـان ایـن گونه فرض ها را تشـخيص 

دهيـد و سـپس آنهـا را رهـا کنيـد. 

5- درباره خود بهتر فکر كنيد
در افـکار و عقایدتـان نسـبت به خودتان 
خودتـان  مقابـل  در  کنيـد.  بازنگـری 
صبـور باشـيد و ارزش هـا، اسـتعدادها و 
آنهـا را  ببينيـد و  را  مهارت هـای خـود 
ارج نهيـد. خـود را بـدون هيـچ قيـد و 
شـرطی دوسـت بداریـد. هر گونـه ترس 
و تردیـد غيرمنطقـی کـه در مـورد خود 
داریـد، کنار بگذارید. اگـر دیدگاه مثبت 
و سـالمی در مـورد خود داشـته باشـيد، 
یـاد خواهيـد گرفـت کـه خـود را بدون 

قيـد و شـرط قبـول داشـته باشـيد.

این  از  بهتری  نتيجه  اینکه  برای       
و  درونی  گوی  و  گفت  بگيرید،  موضوع 
اگر  کنيد.  تقویت  را  خود  مثبت  ذهنی 
مکالمات  اصلی  زمينه  پس  به  فرد  هر 
در  پيوسته  طور  به  که  خود،  ذهنی 
به  کند،  توجه  می شود،  تکرار  ذهنش 
تأثير مسلم و آنی این مکالمات، نه تنها 
خود  رفتار  و  عملکرد  بر  بلکه  افکار،  بر 
نيز پی خواهد برد. به خاطر داشته باشيد 
سخن  شما  با  ناخودآگاهتان  ضمير  که 
بيشتر  اگر تشخيص دهيد که  می گوید. 
از مکالمه درونی مثبت استفاده می کنيد 
و  گفت  تقویت  صدد  در  و  منفی،  یا 
منفی  گوی  و  گفت  رفع  و  مثبت  گوی 
باعث خواهد شد  کار  این  انجام  برآیيد، 
بی نهایت  مثبت،  و گوی ذهنی  تا گفت 
سودمند بوده و بر روش های برنامه ریزی 
شما در آینده مؤثر باشد. مکالمه درونی 
به  را  شما  می تواند  همچنين  مثبت 
چيزی  هر  و  کاری  »هر  رویکرد  سوی 
باعث  و  دهد  سوق  است«  امکان پذیر 
ایجاد آرامش و احساس امنيت تان شود.

 6- بـرای دوسـتی ها ارزش قائل 
شويد

دوسـتی های خـوب و مانـدگار می توانند 
باعث آرامش و احسـاس امنيت ما شوند؛ 
بنابراین، سـعی کنيـد تا از ميـان افرادی 
کـه از نظـر شـخصيتی با شـما همخوانی 
و تناسـب دارنـد، افرادی را برای دوسـتی 
انتخـاب کنيـد. دوسـتی ها ممکن اسـت 
عميق یا سـطحی باشـد. فرقی نمی کند، 
بـه جـای آنکـه معتقـد باشـيد کـه فقط 
رابطـه دوسـتانه بـا یـک نفـر می توانـد 
بـرای  بخشـد،  پایـان  را  شـما  تنهایـی 
همـه دوسـتی های خـود و ویژگی هـای 
منحصـر بـه فـرد هـر یـک از آنهـا ارزش 
قائـل شـوید. وقتـی را بـا دوسـتان خـود 
بگذرانيـد و بـرای آنها از  زندگـي روزمره 
نکتـه  کنيـد.  صحبـت  برنامه هایتـان  و 
مهـم آن اسـت کـه توجه داشـته باشـيد 
دوسـتان شـما از افرادی باشـند که شـما 
و توانایی هایتـان را ببيننـد و تشـویقتان 
کننـد؛ نه اینکه اسـتعدادها و اهدافتان را 
کوچـک بشـمارند و آنهـا را تحقير کنند. 
اگـر دوسـتانی از ایـن گـروه در زندگـی 
شـما وجود دارنـد، نه تنها باعـث آرامش 
شـما نمي شـوند، بلکه سـبب می شوند تا 
شـما از توانایی ها و مسـير موفقيت خود 

نيز دور شـوید. 

اگر مثبت اندیش نباشید، همه چیز می تواند بی ثمر و آزاردهنده باشد. 

داشتن نگرش مثبت و امید، بهترین سلاح در مقابل

 اضطراب است. نسبت به انتظارات و برنامه ریزی های

 خود واقع بین و منطقی باشید و توانايی های خود را در موقعیت های 

خاص بشناسید و نسبت به عدم توانايی ها و ضعف های خود نیز 

واقع بین باشید. هر چقدر نگرش شما نسبت به مسائل زندگی

 منطقی تر باشد، به آرامش بیشتری دست خواهید یافت

اندیشه
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 7- زمانـی را فقـط بـه خودتان 
اختصاص دهيد

کـه  هسـتند  زیـادی  کارهـای  هميشـه 
بـه  و  بپردازیـم  آنهـا  بـه  داریـم  آرزو 
خاطـر کارهایـی کـه مجبـور بـه انجـام 
آنهـا هسـتيم کارهـای مورد عاقـه خود 
بـه  را  آنهـا  انجـام  و  را رهـا می نمایيـم 
بایـد  زمـان دیگـری موکـول می کنيـم. 
بـه ایـن نکتـه توجـه داشـته باشـيد کـه 
بپردازیـم،  آنهـا  بـه  بایـد  کارهایـی کـه 
هيـچ گاه تمامـی ندارنـد؛ پـس مـا نباید 
بـه خاطـر انجـام ایـن کارهـا از عایق و 
خواسـته هایمـان صرف نظر کنيـم. بهتر 
اسـت که بـا یـک برنامه ریزی مناسـب و 
اصولـی، زمانـی را نيـز به انجـام کارهای 
مـورد عاقه مـان اختصاص دهيـم. برای 
هـر فردی، نسـبت بـه فرد دیگـر، ممکن 
اسـت کـه ایـن کارهـا و عایـق، متفاوت 
باشـد. یکـی ترجيـح می دهـد زمانـی را 
بـه ورزش هایـی ماننـد: شـنا، فوتبـال و 
... اختصـاص دهـد، یکی دوسـت دارد به 
سـينما یا کوه بـرود و دیگـری عاقه مند 
برنامـه  بـه دیـدن  را  اسـت کـه زمانـی 
تلویزیونـی مـورد عاقـه خـود اختصاص 
انجـام چـه  دهـد. فرقـی نمی کنـد کـه 
کاری باعـث شـادی شـما می شـود؛ مهم 
ایـن کار را انجـام  آن اسـت کـه حتمـاً 

دهيـد و از آن لـذت ببریـد.

8- تنهايی و خواب را دريابيد
بسـته بـه اینکـه شـخصيت برون گـرا یـا 
درون گرایـی داریـد، ممکـن اسـت کـه 
نظـر شـما دربـاره تنهایـی و گذرانـدن 
صـورت،  ایـن  بـه  زندگـی  از  اوقاتـی 
در  کـه  اسـت  ممکـن  باشـد.  متفـاوت 
ميـان شـما عزیـزان کسـانی باشـند که 
احسـاس  تنهایـی  در  وجـه  هيـچ  بـه 
افـرادی  یـا  نکننـد  راحتـی  و  آرامـش 
وجـود داشـته باشـند کـه عاقه منـد به 
گذرانـدن وقتـی از زندگی خـود در طی 
روز، هفتـه یا مـاه به این صورت باشـند؛ 
بـا ایـن همـه، همان گونـه کـه تنهایـی 
زا  آسـيب  و  مضـر  اسـت  ممکـن  زیـاد 
باشـد، مقـداري تنهایـی نيـز بـرای همه 
مـا لازم اسـت؛ البتـه به شـرطی که این 
تنهایـی، باعـث هجوم افـکار منفی و آزار 
دهنـده بـه ذهـن ما نشـود. سـعی کنيد 
کـه در تنهایـی، بـه خدا و الطافـی که او 
بـه زندگـی شـما عطا کـرده اسـت، فکر 
کنيـد و شـکرگزار ایـن نعمت ها باشـيد. 
در تنهایـی بـه خـود و قابليت هایتـان و 
به زوایـای مثبتی از شـخصيت خودتان، 
کـه باعـث افتخـار شماسـت، فکـر کنيد 
و بـه ایـن بيندیشـيد کـه چـه کارهایـی 
بـرای تقویـت و رشـد ایـن بخش هـای 
شـخصيتی خـود می توانيد انجـام دهيد. 
بـه موفقيت هایتـان نگاهـی بيندازیـد و 
ببينيـد کـه چگونـه و در چـه شـرایطی 
بـه ایـن موفقيت هـای کوچـک و بـزرگ 
رسـيده اید و بـاز هم شـکرگزاری کنيد. 
بـاز هـم تأکيـد می کنيـم هـر زمانی که 

احسـاس کردیـد تنهایی دارد برای شـما 
آزار دهنـده و نگـران کننـده می شـود، 
بـا  را  خـود  اوقـات  کـه  کنيـد  سـعی 
برنامه هـای مـورد عاقه تـان پـر کنيـد.
     آنچـه کـه خيلـی بيشـتر از تنهایـی 
می توانـد در ایجـاد آرامـش و تـداوم آن 
بـرای شـما مؤثـر باشـد خوابيدن اسـت. 
هـر انسـانی، بسـته بـه نـوع فعاليـت و 
کارهـای روزمـره خـود، نياز بـه مقداری 
روزهـای  تـا  دارد  اسـتراحت  و  خـواب 
بعـد را بـا نشـاط و احسـاس خوبـی بـه 
انجـام برنامه هـا و کارهایـش ادامه دهد. 
عـاوه بر رفع خسـتگی جسـمی، خواب 
بـه رفـع خسـتگی ها و بهبـود وضعيـت 
روحی شـما نيـز کمک مؤثـری می کند؛ 
بنابرایـن، در هـر شـرایطی که هسـتيد، 
حتماً باید بخشـی از اوقـات روزمره خود 
را بـه خوابيـدن و اسـتراحت اختصـاص 
دهيـد؛ البتـه نکتـه مهـم ایـن اسـت که 
خوابـی خـوب اسـت کـه در آن دچـار 
اسـترس و آشـفتگی نشـوید یا بـا خاطر 
آوردن مشـکات و کارهـای روزمـره، آن 
اینکـه  بـرای  نکنيـد.  اختـال  را دچـار 
خـواب راحتی داشـته باشـيد، حتمـاً به 

توصيه هـای زیـر توجـه کنيـد:
الـف- از نوشـيدن قهـوه، چای یـا کاکائو 

در سـاعات آخر شـب خـودداری کنيد؛
ب- از دو تـا سـه سـاعت قبـل از خواب، 
متوقـف  را  شـدید  فعاليت هـای  انجـام 

؛ کنيد
پ- هرگـز قبـل از خـواب مبـادرت بـه 

خـوردن نکنيـد؛

رأس  هـر شـب،  کـه  کنيـد  ت- سـعی 
سـاعت مشـخصی بـه رختخـواب بروید؛

مکانـی  در  را  خـود  خـواب  محـل  ث- 
آرام و بـه دور از هـر گونـه نـور و صـدا 

برگزینيـد.
ج- سـعی کنيدکـه  بـه هنـگام رفتـن به 
رختخـواب، هـر گونـه فکـر و خيالـی را 
از ذهـن خـود پـاک کنيـد. نگرانی هـای 
و  بيمـاری  مالـی،  عاطفـی،  شـغلی، 
بـروز  اصلـی  عوامـل  از  تحصيلـی، 
بی خوابـی هسـتند؛ بنابرایـن، می توانيـد 
قبـل از خـواب بـا نوشـتن مسـائل روز 
خـود، آنهـا را از ذهنتان بـه کاغذ منتقل 

کنيـد و افـکار خـود را رهـا سـازید.
کـه  باشـيد  داشـته  خاطـر  بـه  ـ  چ 
رختخـواب، رختخـواب اسـت؛ بنابرایـن، 
آن را بـه محـل مطالعـه، دفتـر کار یـا 
کتابخانـه مبـدل نسـازید؛ بدیـن ترتيب، 
عـادت خواهيد کـرد که به هنـگام رفتن 

بخوابيـد. فقـط  بـه رختخـواب 
ح-  دعـا و نيایـش قبـل از خـواب نيـز 
تأثيـر بسـيار مثبتـی بـر خـواب راحـت 

دارد. شـما 
خ ـ می توانيـد زمـان قبل از خـواب را به 
خوانـدن کتاب، گرفتـن دوش یا خوردن 
 یـک ليـوان شـير گـرم اختصـاص دهيد.

د- بالاخـره هنگامـی کـه بـه رختخـواب 
رفتيـد، در آن بمانيـد، و در صورتـی کـه 
برخاسـتن  از  شـدید،  بی خوابـی  دچـار 
مجـدد و انجـام هرگونه فعاليـت فيزیکی 
یـا فکـری حتمـاً بپرهيزیـد؛ زیـرا در آن 
صـورت، تنهـا بيـداری و هشـياری شـما 
آلودگـی  خـواب  نـه  می شـود؛  تشـدید 

! شما 

اندیشه
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